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摘要：如今，广场舞已经成为中老年人最主要的锻炼活动之一，因其具备乐曲欢快、动作简单等特点，不仅满足中老年人锻炼身体的实际需求，还

能有效加强老年人心理健康。在全民健身背景下，广场舞成为民间健身的关键元素，通过多样化的舞蹈动作，能够让老年人身体健康、精力充沛，

拥有健康、积极的心态。本文针对广场舞的主要特征进行分析，并提出广场舞对老年人心理状态的影响情况，以供参考。 
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前言：在时代社会发展的背景下，人们逐渐重视自身健康情况，广

场舞的出现更是为群众提供一个加强自身体质的重要渠道。由于广场舞

具有动作简单、乐曲欢快等优势，备受老年人的青睐，越来越多的老年

人积极加入其中，加强自身身体素质的同时，有效舒展身心，释放自身

压抑情绪。老年人参与广场舞活动期间，还能结识更多同年龄段的人，

与其相互交流、学习，满足老年人自我展示需求，丰富老年人晚年生活。 

一、广场舞具备的主要特征 

广场舞顾名思义是将小区、公园中的广场作为运动场地，以锻炼、

休闲为目的的舞蹈活动，主要分为民间舞、原生态舞、健美操以及新型

广场舞等类型。很多广场舞的动作看似简单，但其中蕴含健美操、健美

操等多种舞蹈元素或基础舞步。广场舞的编排灵活多样，便于学习且较

为时尚，很受老年人青睐。 

（一）自发性特征 

参与广场舞的人员大部分并非是专业的舞蹈者，因此不需要过于严

格的遵照一定纪律去组织和动员，一般来说，更多的是按照参与广场舞

人员的个性喜好进行。广场舞不仅能够进行群舞项目表演，还能在各种

合适的场合中实现自娱自乐。一方面，参与广场舞表演的人员可以得到

精神上的放松，另一方面还可以娱乐观看广场舞表演的观众。 

（二）创新性和多样性特征 

这里提出的创新性和多样性主要是指广场舞的音乐和舞步。通常情

况下，创作和编排舞蹈人员，更偏向使用流行音乐，若市面上出现新颖、

时尚的音乐，广场舞而对音乐和舞蹈就会随之有所创新。广场舞具有风

格多样、易学等特点，且所用伴奏音乐通常具备极强的包容性。所以，

热爱广场舞的人员可以依照自己喜好的风格和音乐对舞蹈进行创作和

编排，从而制作出极具个性化的舞蹈。近些年，广场舞协会不定期邀请

专业的音乐创作者或舞蹈编排者，根据优美的舞曲编排广场舞，并上传

至网络平台，供更多的广场舞爱好者学习并传播。因此，广场舞经常会

出现全新的舞步或舞曲，使得参与这项运动的人员经常保持一种新鲜

感，从而经久不衰。 

（三）大众化和群众化特征 

组织广场舞运动较为简单和方便，既不需要昂贵的硬件设备也不需

要支付过多场地费用，仅一台音响和一处平坦的空地就可以完成。广场

舞的动作也相对简单，只需要步伐统一，对于上肢动作的规定和要求较

少，在舞蹈动作和音乐旋律方面，可以加入参与者的个性化理解，对参

与者体能要求也不高。广场舞运动以重在参与为原则，参与者能够自己

决定开始和停止的时间，这也在很大程度上提高群众的参与动力和积极

性[1]。 

二、全民健身背景下广场舞对老年人心理影响 

全民健身是指在我国范围内，全体人民为增强身体力量、柔韧性、

协调度以及身体控制能力等，开展自主锻炼运动的理念，意在提高全国

民众的身体素质和健康水平。早在 2009 年，国务院就已经将每年的 8

月 8 日定为“全民健身日”。通过笔者对相关文献资料的了解和分析，

广场舞能够有效加强老年人的身体素质，提高老年人心理健康状况，且

主要表现在以下几个方面。 

（一）缓解压力，消除疲劳 

大部分老年人在退休后会选择待在家中，致使很多老年人会因为家

中琐碎事物而烦恼，退休生活变得枯燥、乏味。长时间缺少人际交往活

动，也会让老年人产生不同程度的孤独感，从而造成一定心理压力和疲

劳，甚至出现精神压力过重或心理异常等不良现象。广场舞的运动量适

中，且舞步简单很适合老年人学习，有效帮助老年人消除心理疲劳，缓

解生活琐事带来的压力和紧张情绪。老年人听到广场舞的音乐时，会不

自觉将注意力转移到舞步和运动中，舞者之间还能进行良好的交流，相

互学习。对于老年人来说，轻松、有趣的广场舞一方面可以丰富其日常

生活、锻炼身体，还能在与同伴交流期间，缓解自身心理压力和疲劳。 

（二）消除孤独感。增加融入感 

现如今，我们经常会听到老年人抱怨自己跟不上时代发展，且部分

老年人作为空巢老人与外界的交流越来越少，晚年生活极为枯燥、孤独，

大部分老年人生活单调，甚至每天在家和市场之间两点一线，这也是导

致老年人出现心理健康问题的关键因素之一。参与广场舞运动后，老年

人能够在舞蹈发起人或教练的组织下参与广场舞的学习，在舞蹈队伍中

遇到各行各业的同年龄阶段的人，由于成长环境、生活经历相似，这些

老年人能够很好的相互交流和沟通，在锻炼身体，学习广场舞的同时，

加强人际交往。从而克服心中的孤独感，再次尝试享受生活。很多老年

人参与广场舞期间扩展自己人际交往范围，结交更多志同道合的朋友。 

（三）丰富精神生活，提升幸福感 

受到之前独生子女等政策的影响，我国人口老龄化形式极为严峻，

且空巢老人的数量逐年递增。很多老年人的晚年生活极为孤独、困苦，

再加上缺少与外界的交流，对老年人心理健康情况造成极为不利的影

响。此时，广场舞就成为这些老年人重新进入社会，加强与社会连接的

重要纽带。首先，参与广场舞的老年人不时在一起切磋舞蹈技能，分享

学习经验，加强老年人学习意识，增加人际交往范围；其次，在锻炼之

余，相熟的同伴之间可以相约聊天。述说个人烦恼，有效降低老年人自

身的压抑情绪；最后，通过对广场舞的学习和同伴之间的交流，扩展自

身眼界，丰富精神世界，从而增强其自身幸福感，无论是加强自身体能

素质还是缓解心理压力，都具有重要的现实意义和积极作用[2]。 

结语：综上所述，广场舞具有舞步简单易学、乐曲多样等特点，能

够满足老年人锻炼身体、舒缓心情的需求。在全民健身的背景下，广场

舞一方面能够加强老年人身体素质，更重要的是缓解其心理压力，消除

心理疲劳和孤独感，丰富内心和精神世界，以此提升老年人晚年生活质

量。 
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